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Ce este stresul?

Stres este cuvantul folosit de numeroase perscameupa descrie
situaia in care ceritele vigii lor par s devird prea mari pentru a
le putea face fa.

Capacitatea de a facg&atresului variaz de la o persodrla alta,
astfel incat ceea ce pare stresant pentru o anperisoai poate
Si nu reprezinte o problenpentru alta.

Se apreciazci 50% dintre vizitele la medic suntiial cauzate
de stres.

Stresul se poate cumula Tncet, zi #lapsi efectele fizice pots
apa# pe negteptate.

FITI CONSTIENT(A) STRESUL POATE FI REDUS!

EFECTELE FIZICE ALE STRESULUI

1.Sistemul nervos

Stresul fizic sau psihic deterndiorganismul &-i utilizeze
resursele energetice pentru a faga éaei amenigiri. In cadrul
raspunsului, glandele corticosuprarenale elibereaizenalid si
cortizol. Acsti hormoni determia cresterea frecvegei cardiace, a
presiunii arteriale, modifiei la nivelul digestieki cresterea
nivelului glucozei in snge.

Odat criza depsita, de regul, se revine la normal.

2.Sistemul musculo-0sos

n condiii de stres, mgchii sunt tension@ Contractura
musculali pentru perioade extinse poate degdadureri de cap,
migrenesi diferite afeciiri musculo-osoase.

3.Sistemul respirator

Stresul ¥ poate facesrespirai mai rapidsi cu dificultate, ceea
ce poate conduce, la unele persoane, la atacpamniei.
4.Sistemul cardiovascular

Stresul acut - un stres de moment, cum ar fi cerdenat de
blocajul n trafic - poate cauza gterea frecveei cardiacsi
contragii mai puternice ale nmyehiului cardiac. Vasele sanguine
care conduc séngele la gohi si inima se dilai, ducand la
cresterea cantiitii de sAnge pompatetce aceste fti ale
corpului. Episoade repetate de stres pot deterinflzanarea
arterelor coronare, conducand in felul acestaffaéhmiocardic.
5.Sistemul endocrin

Glandele suprarenale

Cand organismul este stresat creierul trimite séeroha la nivelul
hipotalamusului, determinand segaede cortizoki adrenalira,
asa-numiii “hormoni de stres”.






&icatul

Cand se elibereazortizolul si adrenalina, ficatul produce mai
multi glucoz, care va furniza energia necesaggadiei de
raspuns la stres.

6.Sistemul gastrointestinal

Esofagul

Stresul ¥ poate determinaisnanca mai mult sau mai pin
decat sunti@ obisnuiti Tn mod uzual. Dacmanca mai mult,
consumé alimente diferite sau cgteti consumul de alcogaii/
sau tutun putgéprezenta arsuri sau reflux acid.

Stomacul

Stomacul poate re@iona, afrand senzga de “fluturi” sau chiar
greaa si durere. Dag stresul este sever se poate ajunge la
varsaturi.

Intestinele

Stresul poate afecta digesgiabsorhia nutrienilor, precumsi
viteza cu care se realizéazanzitul intestinal, conducand la
diaree sau constipa.

7. Sistemul reproductiv

La barbati, nivelele excesive de cortizol, produse in conde
stres, pot afecta fugionarea norméla sistemului reproductiv.
Stresul cronic poate afecta formarea de testostesperni si
poate cauza impoten

La femei, stresul poate cauza cicluri neregulate, absente s
episoade dureroase. Poate de asemenea, diminngadaxual.
8. Sistemul imun

Sistemul imun este cel care ne protejeda organisme externe
(virusuri sau bacterii). Acest sistem congunncantitate ridicat
de energie.

Tn condiii de stres organismul are nevoie de energie pduatgu
sau lupi. Ca urmare st modifica reagiile chimice suprimand
sistemul imun. Aceasta explicle ce apar de obicei
Tmbolravirile dupa examene sau provart importante la locul de
mund.

Existda un anumit tip de personalitate mai
predispusa la stres?

Cercelrile in domeniu au relevat faptul anumite persoane
sunt mai predispuse la stres comparativ cu aléeleste
persoane sunt cunoscute ca persaniatie “tip A”. Ele tind &
fie mai competitivesi nerabditoare, comparativ cu cele de
“tip B”, care sunt mai relaxate.



Daai doriti sa stiti in care tip de personalitaté incadra, urmﬁtﬁ
tabel \& poate orienta.

TIP A TIPB

Trebuie § finalizeze Nu 1l deranjeax si lase
lucrurile. lucrurile neterminate.

Nu Tntarzie niciodatla Calm, fira graki in leditura
ntalniri. cu intalnirile.

Competitiv. Necompetitiv.

Nu are ibdare § asculte Asculé, 1i lasi pe ceilafi sa
conversdile, ntrerupe, termine ceea ce au de spus.
termira propoziiile pentru
alii.

Totdeauna Tn grab Niciodat grabit, nici chiar

cénd este foarte ocupat.

Nu Ti place & astepte. Poatestepta calm.

Foarte gibit (3) si in Adopfi un ritm de voie.
viteza.

Inceard si faci mai multe Face doar un singur lucru
lucruri deodat. odat.

Vrea ca totul £fie perfect. Nu 1l deranjeadaa
lucrurile nu sunt chiar
perfecte.

Vorbeste giabit, tensionat. Vorbge rar, calm.

Face totul Tn grab Actioneaz incet.

Tsi interiorizeaz Tsi exprima sentimentele.

sentimentele.

Nu este satigtut cu Destul de satig€ut cu
munca / viga personal munca, viga personal

Are foarte ptine Are numeroase activiii

preocugri, activitati sociale. |sociale.

Tsi ia adesea de lucru agas Tsi limiteazi activitatea la
orele de lucru.

Dac cele mai multe #&sue marcate sunt in coloana A, atunci stinte
mai predispusa) la stres, dacavei atat A cati B atunci suntg

usor predispusd) la stres, iar dacpredomita cele din colane B
atunci probabilitatea de a suferi de stres estedfoadus.



' Cumpetef oce o tesua!

Cercetrile efectuate Tn domeniu auatat ci primul pas in
abordarea stresului este de a devengtiemt (i) ca acesta
reprezind o probleni pentru dvs. Stadiul uritor const in a
face un plan pentru a prelua controlul asupra daugieefectelor
stresului.

lata cateva modalititi practice de a controla stresul.

Vacanta - cel puin o dat pe an incergasi schimba mediul

si activitatile.
Munca - este o proble&? Ce ofiuni aveai? Va putgi recalifica?
Ce aspecte sunt stresante? fdielega activitti? Putei obtine
mai mult suport?
Starea prezeni - concentrgd -va asupra eiNu sondai grijile
din trecut sau viitor.
Admiteti ca suntdi stresat @)- jumatate din fatalie este deja
castigata.
Fiti realist (a) Tn legiturd ceea ce puterealiza. Nu ¥ asumé
prea mult.
Consumati o dieta echilibrata. Mancai incet, alocand cel pin
jumitate de of pentru fiecare mas
Facei planuri de actiune. Incercai si punei pe hartie
problemele din viga dvs. care ar putea cauza strgsoét de
multe soldii puteti imagina. Facg un plan de a aborda fiecare
probleni.
Planificati-va timpul. Facei un singur lucru o détsi alocgi-va
momente de paézEvitai sa facgi prea multe schintri deodai
n viata.
Ordonati-va priorit atile. Ce se poate Intampla datu face un
anumit lucru?
Impart asiti-va problemelecu un prieten sau membru de familie
in care putg avea incredere.
Acordati-vi timp de relaxare zilnic. incercai metode noi de
relaxare, cum ar fi aromaterapia, reflexologia gaga.
Facei miscare fizica in mod regulat, cel puin de dod sau trei
ori pe giptaméara cate 20 de minute. Activitatea fiziceprezini
0 metod foarte bugi de control al stresului. Mersul pe jos este,
de asemenea, foarte bun.
Invitati si spunei NU fara si vi simtiti vinovat ).
Daa ai Tncercat toate cele enumeratsimtiti ca stresul ing
este 0 probletpentru dumneavoastapelai la ajutor
profesional!
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Iivaati sa va relanafi 3
Relaxarea este un lucru care se |

invatd si necesitd timp.
Urmatoarele exerdii sunt pentru o
relaxare musculérprofundi. Multe
persoane gsesc aceste exeficioarte
utile Tn reducerea nivelului global de === y
tensiune.

Relaxarea musculard profunda

Incepei prin selectarea unui loc ligtit, calm, confortabil undeis
nu fiti deranjat. Alegg un moment al zilei cAndavsimiti mai
relaxat & Incepd, Intindei-vi si facei-va comod §). Inchidai
ochii si concentr@-va asupra respitgi timp de cateva minute,
respirand calmi incet. Spung-va cuvintele“calm” si “relaxat”
in timp ce respina

Exerciiile de relaxare se fac pe diferite grupe musculpgecare
invatati si le Tncorda si apoi $i le relaxai. Tncordai muschii n
timp ce inspird si relaxai Tn timpul expiraiei. De fiecare dat
cand relaxa un grup muscular ganghva la senzgda pe care o
simtiti cand muchii sunt relaxa.

Nu Tncercd sa va relaxai, pur si simplu lisai tensiunea g
plece Permitgi muschilor si se relaxeze cat de mult posibil.
Gandii-va la diferena pe care o sititi cand sunt incorda
si relaxgi. Este util si pastrati aceeai ordine
céand lucrati grupele musculare!

Incepeti cu mainile. Inchidgi un pumn stransi gandii-va la
tensiunea care se produce Tnsohii mainii si ai antebraului.
Observa aceast tensiune timp de cateva secugdapoi relaxa
méana. Observediferena dintre tensiung relaxare. S-ar putea
sa simiti usoare furnid@turi. Este relaxarea care Incefiess
produd. Facei acelasi lucru cu cealal mani.

Brate - indoti cotul si Tncordai braele. Siniti tensiunea
indeosebi la nivelul btaelor. Nu uitai, mentineti incordarea
pentru cateva secunde, apoi retaxa
Gat - Lasagi capul pe spatg rotiti-I Tncet dintr-o parte in alta .
Simtiti cum tensiunea se n@utAducei apoi capul in fg intr-o
poziie confortabii.

Fati - la nivelul acesta seigesc mai muil muschi, dar este
suficient & va concentréi asupra frugii si maxilarelor. Pentru
hceput cobor@sprancenele intr-o incruntare, apoi refaxa
fruntea. Putg, de asemeneai sidicati si relaxgi sprancenele.
Tnclestati si relaxai maxilarele. Observadiferenta cand relaxa



Umeri - ridicgi umerii, apoi relaxg:i.

Torace - inspirai profund,tineti-va respiraia pentru cateva
secunde, obsertidensiunea, apoi relakal asai respirgia si
revim la normal.

Abdomen - Tncordai cat de mult puté muschii abdomenului,
apoi relaxa.

Fese- strange fesele apropiindu-le, apoi relaka

Picioare - strange picioarele apropiatsi aplecai-va in faa,
apoi relaxa.

Ati putea gasi util ca un prieten sa va citeasca
instructiunile. Nu va straduiti prea mult, pur si simplu
ldsati lucrurile sd se intample.

Pentru a beneficia deplin de relaxare trebuie &
. Exersai zilnic.

. Incepai s utilizati exerctiile de relaxare in sityée de zi
Cu zi.

. Tnvatati sa va relaxai fara s va tensiond initial muschii.

. Utilizati elemente de relaxare ca ajutor in gifudificile,
ex. respirda calmi, lenti.

. Dezvoltai un stil de viga mai relaxat.

. Practicai in diferite situaii (Tn mijloace de transport in

comun, la coadletc.).

Dr. Sorina Irimie



